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We hebben geleerd dat een volle agenda gelijkstaat aan succes. Dat een lege witte plek
in je kalender een gat is dat zo snel mogelijk gedicht moet worden met een call, een
deadline of een meeting.

Jarenlang liet ik me op het reclamebureau leiden door de waan van de dag. Ik propte
mijn agenda vol van 08:30 tot 18:00 uur. Voelde ik vermoeidheid? Dan nam ik nog een
bak koffie en ging ik stug door. Ik dacht dat ik constant 'aan' moest staan om waarde
toe te voegen.

. Ik was fysiek aanwezig bij gesprekken, maar
mijn hoofd zat al drie projecten verder - en soms knikkebolde ik zelfs.

Ik stopte met het plannen van rustmomenten rondom mijn werk; ik begon mijn werk
te plannen rondom mijn rust. Eerst de vakanties, de vrije dagen, saunabezoeken,
behandelingen, sportschool, verjaardagen, studies, daarna mijn praktijkuren. Ik doe dit
al vanaf het begin zo - en zo bewaak ik mijn energie en mijn vrije tijd.

Mijn agenda bevat nu dagelijks blokken voor beweging, meditatie, reflectie en bewust
nietsdoen. Tussen afspraken door bouw ik pauzes in. Niet om mailtjes weg te tikken,
maar om te landen in mijn lijf. Ik ga dan even liggen, een oefening doen, of een blokje
om. Een saunabezoek op een dinsdagmiddag of een wandeling onder werktijd is voor
mij geen luxe-uitje. Het is noodzakelijk onderhoud. Net zo essentieel als de APK voor je
auto of de updates voor je software.

De markt schreeuwt dat je moet 'knallen' om de top te bereiken. Ik geloof het
tegenovergestelde.

Wanneer ik mijn herstel serieus neem, ben ik een scherpere
ondernemer, een betere luisteraar, een rustgevende therapeut, een leuker en creatiever
mens. We hoeven de signalen van ons lichaam niet weg te drukken of te verdoven. We
moeten ze de leiding geven.

Hoe vaak negeer jij de signalen van je lichaam omdat je agenda 'vol' zit?
Wie beheert jouw agenda op dit moment: jouw ambities of jouw welzijn?
Als je jouw tempo van vandaag nog tien jaar volhoudt, waar sta je dan?

Durf je een witte dag in je agenda te zien als winst in plaats van verlies?
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Warm, professioneel en onderbovwd

Veel mensen die bij mij binnenkomen hebben al van alles geprobeerd. Pijn die maar
blijft. Spanning die niet zakt. Vermoeidheid die diep in de botten gekropen is. En
ergens... het verlangen dat het lijf weer wil ontspannen.

Reflexologie kan dan een zachte, maar verrassend effectieve ingang zijn. Niet zweverig,
niet mystiek - gewoon een lichaamsgerichte methode die steeds vaker wetenschappelijk

onderzocht wordt.

En ja, dat onderzoek laat iets belangrijks zien.

Wat zegt recent onderzoek?

De afgelopen jaren verschenen meerdere studies in medische en integratieve
vakbladen. Niet allemaal groot, niet allemaal perfect - laat ik daar helder in zijn - maar
samen laten ze een duidelijk patroon zien:

4

Bij o.a. fibromyalgie, migraine, (post-)operatiepijn, kankergerelateerde pijn en rugpijn
bij  zorgprofessionals  werd significante  pijnvermindering gemeten na
reflexologiebehandelingen.

4

In onderzoek bij verpleegkundigen en bij mensen in hemodialyse daalden stress, angst
en zelfs serum-cortisol na voetreflexologie.

- lees verder op de volgende pagina
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4

Verschillende studies tonen aan dat reflexologie vermoeidheid verlaagt - zowel bij
mensen met chronische ziekten als bij patiénten na zware medische ingrepen.

4

Reflexologie liet in meerdere studies een duidelijke verbetering van slaapkwaliteit zien,
onder andere bij hartpatiénten en mensen met chronische pijn.

4

Zelfs tijdens intensieve medische handelingen, zoals een beenmergaspiratie, ervaarden
patiénten minder angst en minder pijn dankzij reflexologie.

4

Een recente studie in het European Journal of Integrative Medicine liet zien dat vrouwen
met fibromyalgie na 6-8 sessies minder pijn, minder vermoeidheid en betere slaap
rapporteerden - én dat dit standhield met onderhoudsbehandelingen.

Voetreflexologie is dus niet een wondermiddel, maar brengt in veel gevallen werkelijke
verlichting.
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Omdat ik elke dag zie wat aanraking, aandacht en het aanspreken van de zenuwbanen
via de voeten kunnen doen.

Omdat je lichaam meer weet dan je denkt.
Omdat reflexologie het zenuwstelsel kalmeert, de circulatie verbetert, de pijnbeleving
beinvloedt en je lijf weer ruimte geeft om te herstellen.

En omdat cliénten na een behandeling vaak zeggen: “Ik voel me weer in mijn lichaam
zakken. Rustiger. Minder pijn. Diepere adem.”

Dat is de reden dat ik reflexologie zie als een aanvullende, lichaamsgerichte vorm van
zorg - één die inmiddels mooi ondersteund wordt door wetenschappelijke literatuur.

Laat me er ook dit bij zeggen: Reflexologie vervangt geen medische behandeling. Het is
geen therapie die alles oplost.

Maar het kan:
¢ Pijn draaglijker maken
e Spanning verlagen
e Stress reguleren
e Slaap verbeteren
» Herstel ondersteunen
o Kwaliteit van leven verhogen

En dat zijn precies de dingen die zoveel vrouwen, zorgprofessionals en mensen met
chronische klachten missen.
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e Fibromyalgie

¢ Chronische pijn

» Migraine en spanningshoofdpijn

o Vermoeidheid en uitputting

e Stress, overprikkeling, hooggevoeligheid

¢ Slaapproblemen

e Herstel na ziekte, operaties of zware perioden

o Patiénten die een zachte, ondersteunende behandeling zoeken naast hun medische
traject

Een sessie voelt warm, veilig en gedragen. Ik werk vanuit aandacht, rust, kennis van het
lichaam en jarenlange ervaring.

Tijdens de behandeling:
o Zakt je zenuwstelsel langzaam uit de overdrive
e Komen spieren en bindweefsel tot rust
e Verandert je adem
e En ontstaat ruimte - in je lichaam én hoofd

Veel mensen voelen binnen enkele minuten een diepe ontspanning. Soms slaat het lijf
zelfs even in “herstelstand”, zoals je dat kent na een massage of yoga-nidra.

Als je last hebt van pijn, spanning, vermoeidheid of stress...
Als je lichaam al zo lang roept om een andere benadering...
Als je verlangt naar echte aandacht en een sessie waarin jij centraal staat...

Dan ben je welkom in Praktijk Open Hart.

Wil je een afspraak plannen of eerst overleggen of het bij jou past?
Stuur me gerust een bericht.

KLIK HIER
VOOR DE VIDEO
VOETMASSAGE
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De baarmoeder is meer dan een fysiek orgaan. Ze is een centrum van scheppingskracht,
zowel letterlijk als energetisch. Ze herbergt ook emotionele herinneringen en diepe
wijsheid.

De baarmoeder is jouw tweede hart. Ze voelt, registreert en reageert op jouw emoties,
gedachten en ervaringen. De baarmoeder is een gevoelig en receptief orgaan. Ze
reageert niet alleen op je fysieke gezondheid, maar ook op emotionele en energetische
gebeurtenissen. Emoties zoals schaamte, schuld, woede of verdriet kunnen zich in het
fascia en weefsel van je baarmoeder nestelen.

neem je de tijd om te
luisteren naar wat je baarmoeder je vertelt. Je maakt de volgende reis:

Jouw baarmoederkracht
je baarmoeder is een bron van wijsheid, liefde en kracht. Voel het geschenk ervan diep
van binnen.

De emotionele baarmoeder
Je baarmoeder is een waardevol archief. Ze slaat niet alleen pijn op, maar ook kracht,
herinneringen en wijsheid. Zie ze, hoor ze, het is veilig om er te zijn.

De wijsheid van je baarmoeder
Je baarmoeder draagt niet alleen jouw ervaringen, maar ook die van de vrouwen die
vOor jou gingen. Je komt in contact met jouw vrouwelijke lijn.

Heling van je baarmoeder
Ook al draag je schaamte en voel ik je je soms onveilig in je grenzen, kies ervoor om
jezelf met liefde en compassie te omarmen. Welke grenzen wil je versterken?

Wombfulness

Je baarmoeder is een voedende ruimte voor je dromen en verlangens. Net zoals een
zaadje water en zonlicht nodig heeft, heeft jouw creatie aandacht en liefde nodig om te
groeien

De stem van je baarmoeder

Je intuitie is als een innerlijk kompas dat je altijd naar jouw waarheid leidt. Volg het met
vertrouwen en nieuwsgierigheid. Wanneer je luistert naar je baarmoeder, vind je altijd
de weg die het beste bij jou past.
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De heilige ruimte van je baarmoeder

Een heilige ruimte is een pek waar je jezelf kunt herbronnen en je volledig kunt
verbinden met wie je bent. Voel je veilig en verbonden in jouw heilige ruimte

Het vuur van je baarmoeder

Je innerlijk vuur brandt helder en krachtig. Vertrouw op jouw baarmoederpad, voel je
krachtiger en moediger.

Het ritme van je baarmoeder

De baarmoeder is diep verbonden met de maanfasen. Eer het ritme van je baarmoeder
en leef in harmonie met haar flow.

Thuis in je baarmoeder

Thuis in je lichaam. Je baarmoeder is je veilige plek, een heilige ruimte van kracht,
wijsheid, verbinding en zachtheid. Vertrouw op haar wijsheid. Luister naar haar, eer
haar, volg haar ritme.

Als je op de link klikt, kun je er meer over lezen en hem aanschaffen. Het tarief is € 40,-
incl. kaartendeck, uitgebreid digitaal werkboek met de video’'s en audio’s, en

verzendkosten. En met code Joehoe25 krijg je maar liefst 25% korting. Alleen voor
lezers van mijn nieuwsflits!
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Je herkent je in een of meer van de volgende omschrijvingen:

Fysieke uitdagingen:

e Je hebt pijnlijke menstruaties, hormonale disbalans, of fysieke aandoeningen zoals
endometriose, cystes of - zoals ik - zelfs het verlies van je baarmoeder
(hysterectomie).

e Je voelt geen verbinding met je lichaam, alsof je baarmoeder “onzichtbaar” is
geworden of puur functioneel voelt.

» Je draagt het trauma van een miskraam - net als ik - of abortus of een onvoldragen
zwangerschap.

Emotionele uitdagingen:

e Je worstelt met emoties zoals verdriet, schaamte, woede of schuld rondom je
vrouwelijkheid, seksualiteit of een nare ervaring die verbonden is met je
baarmoeder.

e Je voelt je onzeker over je kracht als vrouw, wat je soms klein houdt in relaties of in
je persoonlijke leven.

e Er is een diepe wens om jezelf op een dieper niveau te begrijpen, maar vaak
ontbreekt de begeleiding om die reis aan te gaan.

Spirituele uitdagingen:
¢ Je voelt een verlangen naar een diepere verbinding met je vrouwelijke energie, maar
weet niet waar te beginnen.
o Je ervaart blokkades rond zelfliefde en het manifesteren van je creatieve
mogelijkheden of talenten
e Soms voel je dat je baarmoeder (of de ruimte ervan) een energetisch archief is van
oude pijn en trauma, maar je weet niet hoe dit los te laten.
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Als je je hierin herkent, dan verlang je eigenlijk alleen heling; je wilt
en leven vanuit je vrouwelijke essentie.

Fysieke verlangens:
e Je wilt harmonie in je lichaam voelen: pijnloze menstruaties, een gevoel van
gezondheid en een stromende energie in je onderbuik.
o Je wilt je baarmoeder niet langer als een bron van pijn of trauma zien, maar als een
centrum van kracht en creatie.

Emotionele verlangens:
e Je wilt vrij zijn van schaamte en schuld rondom je vrouwelijkheid en seksuele
energie.
o Je verlangt naar zelfliefde, emotionele balans en het vertrouwen om jezelf volledig te
uiten.

Spirituele verlangens:
e Je wilt je baarmoeder zien als een heilige ruimte, een bron van intuitie, creativiteit
en diepe innerlijke wijsheid.
e Ze wit weer leven vanuit je intuitieve kracht en je eigen cyclus volgen, in plaats van
constant te leven volgens externe verwachtingen.
e Je verlangt naar een diepere verbinding met je oervrouwelijke energie, om zo een
completer, vervuld leven te leiden.

Het programma neemt je in 9 krachtige weken mee op een reis van heling, verbinding
en transformatie.

o Diepe Meditaties: Speciaal ontworpen om je te verbinden met je baarmoeder,
blokkades los te laten en kracht te herstellen.

o EFT-Tapping Sessies: Voor het verwerken van oude emoties zoals schaamte, schuld
en verdriet.

¢ Yoga en Qigong Oefeningen: Om energie vrij te laten stromen en je fysieke en
energetische balans te herstellen.

o Rituelen: Heilige ceremonies om verbinding te maken, los te laten en je nieuwe zelf
te vieren.

e Journal Prompts: Helder en liefdevol, zodat je jouw gedachten, emoties en inzichten
kunt verkennen.
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1.Je ontvangt een prachtig ontworpen kaartendeck dat je dagelijks ondersteunt met
inzichten, affirmaties en inspiratie.

2.Je ontvangt meteen het bijbehorende werkboek van 99 pagina's met prachtige
informatie, heerlijke journalvragen, en waarin je de linkjes vindt naar alle audio’s en
video’s.

3. Je kunt het helemaal op jouw manier en in jouw tempo volgen.

Wat andere vrouwen zeggen

"Ik wist niet hoe groot de impact was van mijn disconnectie met mijn baarmoeder,
totdat ik dit programma volgde. Het heeft me niet alleen geheeld, maar ook geholpen
om me krachtiger en vrijer te voelen dan ooit."

"Deze reis heeft me laten zien hoe ik mezelf kan omarmen, zelfs na de moeilijke ervaring
van een miskraam. Ik voel me verbonden met mijn vrouwelijkheid en kracht, iets wat ik
nooit eerder heb gevoeld."

Instructies:
Neem overdag een paar momenten om contact te maken met je baarmoeder via je
ademhaling:

e Leg je handen op je onderbuik.

e Adem in, voel je buik zachtjes uitzetten.

e Adem uit, voel je buik ontspannen. Maak contact met je baarmoeder op innerlijk

niveau.

o Zeg zachtjes tegen jezelf: “Ik adem rust in mijn baarmoeder, ik adem liefde uit.”

e Vraag: “Hallo Baarmoeder van mij, Hoe voel je je vandaag? Wat heb je nodig?”

¢ Neem 1-2 minuten om naar binnen te luisteren, terwijl je rustig in- en uitademt.

Je baarmoeder is een plek waar zachtheid begint. Ze vraagt je niet om perfect te zijn. Ze
vraagt je om te luisteren. Om ruimte te maken voor jezelf. Om jezelf met zachtheid te
omarmen, precies zoals je bent.

LUISTER
HIER
NAAR DE
AUDIO

1.Wat denk je dat jouw baarmoeder nodig heeft op dit moment?

2.Hoe zou het voelen als je je baarmoeder elke dag liefdevolle aandacht geeft?

3.Schrijf een boodschap aan je baarmoeder, alsof je een brief schrijft aan een oude
vriendin.
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GRAAG JE AANDACHT

Afzeggen en No-show

Een afspraak afzeggen kan altijd, ook op de dag zelf, bij calamiteiten of ziekte. Een vergeten
afspraak, en dus een no-show bereken ik door voor de helft van het consultbedrag.
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Wil je erbij zijn? Van harte welkom!
Meer informatie op
www.mindfulnesstwenterand.nl of stuur
een berichtje naar mij info@openhart.nl

2026
24 oktober

Zin om mee te doen? Je bent heel
hartelijk welkom. Laat 't ons weten!

© HEB JIJ ZIN IN

EEN 1-DAAGSE

ZELFZORG
RETREAT?

Hartelijke groet,

Petra Kaemingk-de Lange

Praktijk Open Hart

De Stuwdijk 1

7772 AW Hardenberg
06 23 557609
info@openhart.nl
www.openhart.nl
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	⟶ lees verder op de volgende pagina


	✔ Vermoeidheid vermindert  Verschillende studies tonen aan dat reflexologie vermoeidheid verlaagt - zowel bij mensen met chronische ziekten als bij patiënten na zware medische ingrepen.
	✔ Slaap verbetert  Reflexologie liet in meerdere studies een duidelijke verbetering van slaapkwaliteit zien, onder andere bij hartpatiënten en mensen met chronische pijn.
	✔ Bij hevige procedures werkt het kalmerend  Zelfs tijdens intensieve medische handelingen, zoals een beenmergaspiratie, ervaarden patiënten minder angst en minder pijn dankzij reflexologie.
	✔ En ja… bij fibromyalgie zijn de eerste resultaten hoopvol  Een recente studie in het European Journal of Integrative Medicine liet zien dat vrouwen met fibromyalgie na 6–8 sessies minder pijn, minder vermoeidheid en betere slaap rapporteerden - én dat dit standhield met onderhoudsbehandelingen.
	Voetreflexologie is dus niet een wondermiddel, maar brengt in veel gevallen werkelijke verlichting.
	Waarom ik reflexologie inzet
	Omdat ik elke dag zie wat aanraking, aandacht en het aanspreken van de zenuwbanen via de voeten kunnen doen.
	Omdat je lichaam meer weet dan je denkt.  Omdat reflexologie het zenuwstelsel kalmeert, de circulatie verbetert, de pijnbeleving beïnvloedt en je lijf weer ruimte geeft om te herstellen.
	En omdat cliënten na een behandeling vaak zeggen: “Ik voel me weer in mijn lichaam zakken. Rustiger. Minder pijn. Diepere adem.”
	Dat is de reden dat ik reflexologie zie als een aanvullende, lichaamsgerichte vorm van zorg - één die inmiddels mooi ondersteund wordt door wetenschappelijke literatuur.

	Eerlijk en professioneel
	Laat me er ook dit bij zeggen: Reflexologie vervangt geen medische behandeling. Het is geen therapie die alles oplost.
	Maar het kan:
	Pijn draaglijker maken
	Spanning verlagen
	Stress reguleren
	Slaap verbeteren
	Herstel ondersteunen
	Kwaliteit van leven verhogen
	En dat zijn precies de dingen die zoveel vrouwen, zorgprofessionals en mensen met chronische klachten missen.
	Voor wie is reflexologie in mijn praktijk geschikt?
	Fibromyalgie
	Chronische pijn
	Migraine en spanningshoofdpijn
	Vermoeidheid en uitputting
	Stress, overprikkeling, hooggevoeligheid
	Slaapproblemen
	Herstel na ziekte, operaties of zware perioden
	Patiënten die een zachte, ondersteunende behandeling zoeken naast hun medische traject
	Wat je mag verwachten van een behandeling  Een sessie voelt warm, veilig en gedragen. Ik werk vanuit aandacht, rust, kennis van het lichaam en jarenlange ervaring.
	Tijdens de behandeling:
	Zakt je zenuwstelsel langzaam uit de overdrive
	Komen spieren en bindweefsel tot rust
	Verandert je adem
	En ontstaat ruimte - in je lichaam én hoofd
	Veel mensen voelen binnen enkele minuten een diepe ontspanning. Soms slaat het lijf zelfs even in “herstelstand”, zoals je dat kent na een massage of yoga-nidra.
	Mag ik je helpen je lichaam weer wat zachter te laten voelen?  Als je last hebt van pijn, spanning, vermoeidheid of stress…  Als je lichaam al zo lang roept om een andere benadering…  Als je verlangt naar echte aandacht en een sessie waarin jij centraal staat…
	Dan ben je welkom in Praktijk Open Hart.
	Reflexologie kan precies dat duwtje terug naar balans zijn.  Wil je een afspraak plannen of eerst overleggen of het bij jou past?  Stuur me gerust een bericht.


	KLIK HIER VOOR DE VIDEO VOETMASSAGE
	De stem van je Baarmoeder
	De baarmoeder is meer dan een fysiek orgaan. Ze is een centrum van scheppingskracht, zowel letterlijk als energetisch. Ze herbergt ook emotionele herinneringen en diepe wijsheid.
	De baarmoeder is jouw tweede hart. Ze voelt, registreert en reageert op jouw emoties, gedachten en ervaringen. De baarmoeder is een gevoelig en receptief orgaan. Ze reageert niet alleen op je fysieke gezondheid, maar ook op emotionele en energetische gebeurtenissen. Emoties zoals schaamte, schuld, woede of verdriet kunnen zich in het fascia en weefsel van je baarmoeder nestelen.
	Met mijn carddeck-programma De Stem van je Baarmoeder neem je de tijd om te luisteren naar wat je baarmoeder je vertelt. Je maakt de volgende reis:
	Jouw baarmoederkracht  je baarmoeder is een bron van wijsheid, liefde en kracht. Voel het geschenk ervan diep van binnen.
	De emotionele baarmoeder  Je baarmoeder is een waardevol archief. Ze slaat niet alleen pijn op, maar ook kracht, herinneringen en wijsheid. Zie ze, hoor ze, het is veilig om er te zijn.
	De wijsheid van je baarmoeder  Je baarmoeder draagt niet alleen jouw ervaringen, maar ook die van de vrouwen die vóór jou gingen. Je komt in contact met jouw vrouwelijke lijn.
	Heling van je baarmoeder  Ook al draag je schaamte en voel ik je je soms onveilig in je grenzen, kies ervoor om jezelf met liefde en compassie te omarmen. Welke grenzen wil je versterken?
	Wombfulness  Je  baarmoeder is een voedende ruimte voor je dromen en verlangens. Net zoals een zaadje water en zonlicht nodig heeft, heeft jouw creatie aandacht en liefde nodig om te groeien
	De stem van je baarmoeder  Je intuïtie is als een innerlijk kompas dat je altijd naar jouw waarheid leidt. Volg het met vertrouwen en nieuwsgierigheid. Wanneer je luistert naar je baarmoeder, vind je altijd de weg die het beste bij jou past.
	De heilige ruimte van je baarmoeder  Een heilige ruimte is een pek waar je jezelf kunt herbronnen en je volledig kunt verbinden met wie je bent. Voel je veilig en verbonden in jouw heilige ruimte
	Het vuur van je baarmoeder  Je  innerlijk vuur brandt helder en krachtig. Vertrouw op jouw baarmoederpad, voel je krachtiger en moediger.
	Het ritme van je baarmoeder  De baarmoeder is diep verbonden met de maanfasen. Eer het ritme van je baarmoeder en leef in harmonie met haar flow.
	Thuis in je baarmoeder  Thuis in je lichaam. Je baarmoeder is je veilige plek, een heilige ruimte van kracht, wijsheid, verbinding en zachtheid. Vertrouw op haar wijsheid. Luister naar haar, eer haar, volg haar ritme.
	Als je op de link klikt, kun je er meer over lezen en hem aanschaffen. Het tarief is € 40,- incl. kaartendeck, uitgebreid digitaal werkboek met de video’s en audio’s, en verzendkosten. En met code Joehoe25 krijg je maar liefst 25% korting. Alleen voor lezers van mijn nieuwsflits!

	KLIK HIER VOOR MEER INFO EN BESTELLEN
	Voor wie is dit kaartendeck?
	Je herkent je in een of meer van de volgende omschrijvingen:
	Fysieke uitdagingen:
	Je hebt pijnlijke menstruaties, hormonale disbalans, of fysieke aandoeningen zoals endometriose, cystes of - zoals ik - zelfs het verlies van je baarmoeder (hysterectomie).
	Je voelt geen verbinding met je lichaam, alsof je baarmoeder “onzichtbaar” is geworden of puur functioneel voelt.
	Je draagt het trauma van een miskraam - net als ik - of abortus of een onvoldragen zwangerschap.

	Emotionele uitdagingen:
	Je worstelt met emoties zoals verdriet, schaamte, woede of schuld rondom je vrouwelijkheid, seksualiteit of een nare ervaring die verbonden is met je baarmoeder.
	Je voelt je onzeker over je kracht als vrouw, wat je soms klein houdt in relaties of in je persoonlijke leven.
	Er is een diepe wens om jezelf op een dieper niveau te begrijpen, maar vaak ontbreekt de begeleiding om die reis aan te gaan.

	Spirituele uitdagingen:
	Je voelt een verlangen naar een diepere verbinding met je vrouwelijke energie, maar weet niet waar te beginnen.
	Je ervaart blokkades rond zelfliefde en het manifesteren van je creatieve mogelijkheden of talenten
	Soms voel je dat je baarmoeder (of de ruimte ervan) een energetisch archief is van oude pijn en trauma, maar je weet niet hoe dit los te laten.

	Als je je hierin herkent, dan verlang je eigenlijk alleen heling; je wilt volledig in je kracht staan en leven vanuit je vrouwelijke essentie.

	Fysieke verlangens:
	Je wilt harmonie in je lichaam voelen: pijnloze menstruaties, een gevoel van gezondheid en een stromende energie in je onderbuik.
	Je wilt je baarmoeder niet langer als een bron van pijn of trauma zien, maar als een centrum van kracht en creatie.

	Emotionele verlangens:
	Je wilt vrij zijn van schaamte en schuld rondom je vrouwelijkheid en seksuele energie.
	Je verlangt naar zelfliefde, emotionele balans en het vertrouwen om jezelf volledig te uiten.

	Spirituele verlangens:
	Je wilt je baarmoeder zien als een heilige ruimte, een bron van intuïtie, creativiteit en diepe innerlijke wijsheid.
	Ze wit weer leven vanuit je intuïtieve kracht en je eigen cyclus volgen, in plaats van constant te leven volgens externe verwachtingen.
	Je verlangt naar een diepere verbinding met je oervrouwelijke energie, om zo een completer, vervuld leven te leiden.
	Over het kaartendeck De Stem van je Baarmoeder  Het programma neemt je in 9 krachtige weken mee op een reis van heling, verbinding en transformatie.

	Wat je kunt verwachten:
	Diepe Meditaties: Speciaal ontworpen om je te verbinden met je baarmoeder, blokkades los te laten en kracht te herstellen.
	EFT-Tapping Sessies: Voor het verwerken van oude emoties zoals schaamte, schuld en verdriet.
	Yoga en Qigong Oefeningen: Om energie vrij te laten stromen en je fysieke en energetische balans te herstellen.
	Rituelen: Heilige ceremonies om verbinding te maken, los te laten en je nieuwe zelf te vieren.
	Journal Prompts: Helder en liefdevol, zodat je jouw gedachten, emoties en inzichten kunt verkennen.

	Hoe werkt het programma?
	Je ontvangt een prachtig ontworpen kaartendeck dat je dagelijks ondersteunt met inzichten, affirmaties en inspiratie.
	Je ontvangt meteen het bijbehorende werkboek van 99 pagina's met prachtige informatie, heerlijke journalvragen, en waarin je de linkjes vindt naar alle audio’s en video’s.
	Je eigen tempo: Je kunt het helemaal op jouw manier en in jouw tempo volgen.
	Wat andere vrouwen zeggen  "Ik wist niet hoe groot de impact was van mijn disconnectie met mijn baarmoeder, totdat ik dit programma volgde. Het heeft me niet alleen geheeld, maar ook geholpen om me krachtiger en vrijer te voelen dan ooit."  – Sanne, 38 jaar
	"Deze reis heeft me laten zien hoe ik mezelf kan omarmen, zelfs na de moeilijke ervaring van een miskraam. Ik voel me verbonden met mijn vrouwelijkheid en kracht, iets wat ik nooit eerder heb gevoeld."  – Marjolein, 44 jaar
	Oefening voor overdag: Baarmoederademhaling  Instructies:  Neem overdag een paar momenten om contact te maken met je baarmoeder via je ademhaling:
	Leg je handen op je onderbuik.
	Adem in, voel je buik zachtjes uitzetten.
	Adem uit, voel je buik ontspannen. Maak contact met je baarmoeder op innerlijk niveau.
	Zeg zachtjes tegen jezelf: “Ik adem rust in mijn baarmoeder, ik adem liefde uit.”
	Vraag: “Hallo Baarmoeder van mij, Hoe voel je je vandaag? Wat heb je nodig?”
	Neem 1-2 minuten om naar binnen te luisteren, terwijl je rustig in- en uitademt.
	Je baarmoeder is een plek waar zachtheid begint. Ze vraagt je niet om perfect te zijn. Ze vraagt je om te luisteren. Om ruimte te maken voor jezelf. Om jezelf met zachtheid te omarmen, precies zoals je bent.
	Reflectievragen na afloop
	Wat denk je dat jouw baarmoeder nodig heeft op dit moment?
	Hoe zou het voelen als je je baarmoeder elke dag liefdevolle aandacht geeft?
	Schrijf een boodschap aan je baarmoeder,  alsof je een brief schrijft aan een oude vriendin.

	LUISTER HIER NAAR DE AUDIO

	GRAAG JE AANDACHT
	Afzeggen en No-show Een afspraak afzeggen kan altijd, ook op de dag zelf, bij calamiteiten of ziekte. Een vergeten afspraak, en dus een no-show bereken ik door voor de helft van het consultbedrag.
	ZelfzorgRetreat
	﻿Altijd al een 1-daagse Zelfzorg Retreat willen volgen?
	Ilona en ik hebben weer heel veel zin in het nieuwe programma voor onze zelfzorgretreat op 25 oktober 2026 bij de Kleine Hoeve in Vriezenveen.
	We zijn uitgekomen op het thema Rust in je Hoofd!
	Op deze dag gaan we allerlei oefeningen doen die in het teken staan van ervaren, beoefenen en ontwikkelen van (meer) rust, stilte en kalmte in je hoofd.
	Je gaat ervaren dat je zelf invloed hebt op je brein en hoe je dit zelf meer tot rust kunt laten komen. Hier krijg je gerichte oefeningen voor aangereikt.
	Een dag vol zelfzorg, klanken, stilte en ontspanning. Een dag waarin je hoofd tot rust komt, en je innerlijke stilte ervaart.
	€115,- (incl. materialen, koffie/thee, lekkers, lunch)
	Wil je erbij zijn? Van harte welkom! Meer informatie op www.mindfulnesstwenterand.nl of stuur een berichtje naar mij info@openhart.nl
	2026 24 oktober
	Zin om mee te doen? Je bent heel hartelijk welkom. Laat 't ons weten!
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